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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
  

Программа «легкая атлетика» составлена в соответствии с:

· Федеральным Законом Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.2012 г. № 273-Ф3;

· Приказ Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018г. №196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам";

· Приказом Минспорта России от 27.12.2013г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта».
Легкая атлетика - один из древнейших видов спорта. 
Среди массовых видов спорта легкая атлетика сочетает возможность гармоничного развития организма, ярко выраженную оздоровительную направленность, прикладное значение, эмоциональную притягательность самого доступного вида, основы жизненных движений. Легкая атлетика, особенно кроссовая подготовка в лесу, имеет психогигиеническое значение – устраняет бессонницу и другие признаки нервного напряжения, снижает перевозбуждение, укрепляет нервную систему. Выполнение различных движений руками и ногами вовлекает в работу почти все мышцы тела, способствует гармоничному развитию мускулатуры. Занятия легкая атлетикам развивают такие черты личности, как целеустремлённость, настойчивость, самостоятельность, решительность, смелость, дисциплинированность, умение сотрудничать в коллективе. Именно поэтому легкая атлетика благоприятно влияет не только на физическое развитие человека, но и на формирование его личности
Легкоатлетические виды спорта можно классифицировать по различным параметрам: по группам видов легкой атлетики, по половому и возрастному признакам, по месту проведения. Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. В последней спортивной классификации по легкой атлетике у женщин насчитывается 50 видов программы, проводимых на стадионах, шоссе и пересеченной местности, и 14 видов программы, проводимых в помещении, у мужчин – 56 и 15 видов программы, соответственно. 
Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссейные и проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы.   

По структуре легкоатлетические виды спорта делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной выносливости.   

Также виды легкой атлетики делят на классические (олимпийские) и неклассические (все остальные). На сегодняшний день в программу Олимпийских игр у мужчин входит 24 вида легкой атлетики, у женщин - 22 вида легкой атлетики, которые разыгрывают самое большое количество олимпийских медалей.

Актуальность обусловлена тем, что программа решает проблемы повышения мотивации здорового образа жизни, популяризации ценностей физической культуры и спорта среди подрастающего поколения, тем самым отвечает на запросы государства и общества. Поскольку традиционная система физического воспитания в общеобразовательных учреждениях на современном этапе все еще не обеспечивает необходимого уровня физического развития и подготовленности обучающихся, реализация дополнительной общеразвивающей программы в системе дополнительного образования детей, позволяет увеличить двигательную активность детей, а также расширить внеурочную физкультурно-оздоровительную и спортивную работу, позволяющую заложить фундамент крепкого здоровья молодого поколения наш ей страны.
Новизна данной программы опирается на понимание приоритетности оздоровительной и воспитательной работы, направленной на развитие общей физической подготовки обучающихся, их морально-волевых и нравственных качеств, перед работой, направленной на освоение предметного содержания.

Цель программы: обеспечение разностороннего физического развития и укрепление здоровья обучающихся. Воспитание гармоничной, социально активной личности. 

Основные задачи: 

Формировать и развивать начальные знания, умения, навыки в виде спорта футбол;

удовлетворить индивидуальные потребности обучающихся в занятиях физической культурой и спортом;

укрепить здоровье, формировать культуру здорового и безопасного образа жизни;

обеспечить духовно-нравственного, трудового воспитания обучающихся;

выявить и поддержать талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

создать и обеспечить необходимые условия для личностного развития, профессионального самоопределения обучающихся;

социализировать и адаптировать обучающихся к жизни в обществе;

формировать общую культуру обучающихся.

В учебных группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами техники футбола.

Подготовка детей по данной программе является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, строится подготовка спортсменов более высокого уровня. 

Направленность программы – физкультурно-спортивная.

Уровень: ознакомительный.

Программа предназначена для работы с детьми и подростками 6-17 лет. 

К занятиям по данной программе допускаются все лица, желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача-педиатра). 

Срок реализации программы  –  1 год.

При составлении плана учтен режим тренировочной работы в неделю с расчётом на 16 недель непосредственно в условиях спортивной школы.
Максимальный объем тренировочной нагрузки – 6 часов в неделю.

Продолжительность одного занятия – 1 час 20 минут.
Продолжительность 1 часа – 40 минут
Форма обучения: очная.

Основными формами реализации данной программы являются:

- учебно-тренировочные занятия;

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций);

- участие в спортивно-массовых мероприятиях;

- самостоятельная работа (работа по индивидуальным планам)

- промежуточная и итоговая аттестация.
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Минимальное число обучающихся в группе
	Максимальное кол-во чел в группе
	Кол-во учебных часов в неделю
	Уровень спортивной подготовленности

	6
	5
	14
	6
	Прирост показателей по ОФП и СФП


Ожидаемые результаты выполнения программы:

1. Стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

2. Формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта, вовлечение в систему регулярных занятий;

3. Улучшение состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности и гармоничное развитие в соответствии с индивидуальными особенностями обучающихся;

3. Выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

4. Освоение основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладение теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.

5. Соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений.

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Планирование и учет являются важнейшими условиями, обеспечивающими непрерывный рост спортивных достижений в процессе многолетней подготовки. Планирование - это определение задач, средств методов, величины тренировочных нагрузок и форм организации занятий на определенный отрезок времени. Основными документами являются годовой учебный план. 

Годовой учебный план включает почасовое распределение всех видов физической подготовки. Продолжительность учебного года 16 недель.
Учебно-тематический план
тренировочных занятий на 16 недель

	№ п/п

	Разделы подготовки

	1 год

	1
	Теоретическая подготовка
	4

	2
	Общая физическая подготовка
	48

	3
	Специальная физическая подготовка
	18

	4
	Технико-тактическая подготовка в избранном виде спорта
	15

	5
	Другие виды спорта и подвижные игры
	5

	6
	Промежуточная и итоговая аттестация
	2

	7
	Медицинское обследование
	2

	8
	Участие в соревнова​ниях, тренерская и судейская практика
	2

	Всего часов
	96

	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	6


Примерный календарно-тематический план
тренировочных занятий на16 недели 

по программе «легкая атлетика»

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Месяц

	
	
	январь
	февраль
	март
	апрель

	1
	Теоретическая подготовка
	0,5
	1
	1
	1,5

	2
	Общая физическая подготовка
	13
	13
	11
	11

	3
	Специальная физическая подготовка
	3
	5
	5
	5

	4
	Технико-тактическая подготовка в избранном виде спорта
	3
	4
	4
	4

	5
	Другие виды спорта и подвижные игры
	0,5
	1
	2
	1,5

	6
	Промежуточная и итоговая аттестация
	
	
	
	2

	7
	Медицинское обследование
	
	
	2
	

	8
	Участие в соревнова​ниях, тренерская и судейская практика
	
	
	1
	1

	
	Всего часов
	20
	24
	26
	26

	
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю (час.)
	6
	6
	6
	6


3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

3.1МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1.1. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий. 

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Теоретическая подготовка процессе, в паузах отдыха. Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента учащихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например: меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. 

Техника безопасности на занятиях

Общие требования безопасности

1. К занятиям по спортивным играм допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж. 

2. Опасные факторы: 

– травмы при падении на разных видах покрытия, в т.ч. на скользком грунте; 

– выполнение упражнений без разминки; 
– травмы при грубой игре 

3. При занятиях должна быть аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

4. После окончания занятий принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопасности во время занятий 

1. Входить в зал только в спортивной форме и обуви.

2.Форма должна быть без молний, пуговиц, застежек и других жестких или мешающих элементов, не иметь широких карманов и выступающих накладных деталей; внешний вид одежды должен быть чистым и опрятным.

3.Перед тренировкой снимать с себя часы, цепочки, кольца, браслеты, сережки и другие жесткие или мешающие предметы.

4.Бережно относится к спортивному инвентарю, оборудованию зала, поддерживать чистоту и порядок в раздевалках и подсобных помещениях.

5.Уважительно относится ко всем членам группы, тренерам-преподавателям.
6. Запрещено находиться в зале, если там нет тренера-преподавателя. Зал – это место повышенной опасности.

7.В случае опоздания или прихода раньше, в зал входить только с разрешения тренера-преподавателя.

8. В случае пропуска занятия заранее предупредить тренера-преподавателя и сообщить о причине.

9. Занимающимся необходимо знать правила противопожарной безопасности и план эвакуации из здания. В случае обнаружения неисправности электрооборудования следует незамедлительно сообщить об этом педагогу.

10. В случае возникновения пожара, сильного задымления, полного отключения электроэнергии в темное время суток необходимо прекратить занятия покинуть помещение согласно плану эвакуации.

11. Точно и своевременно выполнять указания тренера-преподавателя.

12. Качественно выполнять разминку.

13. В случае плохого самочувствия сообщать об этом тренеру-преподавателю.

14.При выполнении упражнений в группе соблюдать дистанцию и интервалы, необходимые для предотвращения столкновения.

15. Для выполнения элементов акробатики и гимнастики использовать гимнастические маты.

16.Выполнять элементы акробатики только при обеспечении страховки.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуировать обучающихся из спортивного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 

3. При получении обучающимся травмы немедленно оказать помощь пострадавшему, сообщить об этом родителям пострадавшего, при необходимости отправить в ближайшее лечебное учреждение. 

Требования безопасности по окончании занятий

1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

2. Снять спортивный костюм и спортивную обувь. 

3. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Физическая культура и спорт в России

Массовые виды спорта, их развитие в Российской Федерации.

Физическая культура в системе народного образования. Единая всероссийская спортивная классификация и ее значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по легкой атлетике. Международное спортивное движение. Олимпийские игры. Российские спортсмены в борьбе за завоевание мирового первенства.

Легкая атлетика как вид спорта.

Гигиенические знания и навыки. Закаливание. режим и питание спортсмена. 

Гигиена: Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по легкой атлетике.
Закаливание: Его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям; роль закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы закаливания, средства закаливания и методика их применения в занятиях легкой атлетикой. Использование естественных природных сил (солнца, воздуха и воды) для закаливания организма.

Питание: Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие об основном обмене, энергетических тратах при различных физических нагрузках, восстановлении белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы легкоатлетов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и соревнований.

Сведения о строении человека.

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение. Совершенствование функций мышечной системы. Строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и систем организма. 

Врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи.

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям легкой атлетикой. Оказание первой помощи до врача. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые). Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Оказание первой помощи при травмах, обмороке, шоке. Способы остановки кровотечения, перевязки, наложения первичной шины. Первая помощь утопающему. Приемы искусственного дыхания. Транспортировка пострадавших. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке  

Цель предметной области – создание у обучающихся базовых знаний по-спортивному и специальному оборудованию в легкой атлетике; создание условий для реализации полученных знаний на практике. 

Задачи предметной области: 

приобретение знаний по устройству, содержанию и эксплуатации спортивного и специального оборудования в легкой атлетике; 

применение обучающимися целевого подхода – умение грамотно подбирать спортивное оборудование для достижения поставленной цели и решения конкретных задач. В рамках теоретических и практических занятий знакомство обучающихся с оборудованием, инвентарем для занятий.  

В качестве контроля теоретических знаний, практических умений и навыков по данной предметной области рекомендуется провести практическое занятие с выполнением обучающимися контрольных заданий.
Правила соревнований, их организация и проведение.

Изучение правил соревнований. Обязанности судей. Способы судейства. Роль судьи как воспитателя. Значение спортивных соревнований.  

3.1.2. Физическая подготовка 
Общая и специальная физическая подготовка. 

  

Общефизическая подготовка направлена на всестороннее развитие и укрепление организма, развитие в той или иной мере всей двигательной мускулатуры, укреплении органов и систем организма, повышение их функциональных возможностей, улучшение координационной способности, увеличение до требуемого уровня силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, исправление дефектов телосложения и осанки.   

Для общей физической подготовки в большей мере используются упражнения общего воздействия, а для специальной - строго направленные упражнения. С каждым годом обучения доля общефизической подготовки уменьшается, а специальной - увеличивается. 

  

Одной из главных задач как общей, так и специальной физической подготовки является развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости юного спортсмена. 

Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно-локально на определенную группу мышц в течение всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается.   

Основными средствами ОФП легкоатлета являются основная гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы, упражнения с набивными мячами и другими предметами. 

Ходьба и бег, кроссовая подготовка. 
- Закрепление навыка правильной осанки. 
- Закрепление навыка правильного положения головы, туловища, постановки стоп и движений ног и рук в медленном беге. 
- Ходьба и бег с изменением амплитуды и характера движений в голеностопном, коленном и тазобедренном суставах. 
- Ходьба и бег с различными положениями и движениями рук, туловища и головы. 
- Ходьба и бег с изменением темпа, направления движения, быстрым и точным реагированием на сигналы, овладением пространственных и временных ориентиров. 
- Ходьба и бег в различных формах коллективного передвижения. 
- Ходьба и бег с изменением уклона рельефа местности, преодолением различных препятствий. 
- Ходьба в чередовании с бегом и регулированием физиологической нагрузки по интенсивности и продолжительности на дистанции, соответствующей возрасту. 
- Обучение основам техники легкоатлетических упражнений. 
- Специальные беговые легкоатлетические упражнения. 
- Обучение технике высокого старта 
Прыжки. 
- Пружинные движения ногами, подскоки, подпрыгивания. Спрыгивания и разнообразные прыжки в глубину. 
- Разновидности прыжков на одной и двух ногах в сочетании с ходьбой и бегом.

- Перепрыгивания с предмета на предмет через горизонтальные и вертикальные препятствия с места и с разбега. 
- Прыжки с поворотом вокруг вертикальной оси, прыжки с движениями рук и ног в полёте, с ловлей и бросанием мячей. 

- Прыжки в длину и высоту с разбега, простейшими способами, отталкиваясь правой и левой ногой. 

- Упражнения с длинной скакалкой: пробегания через вращающуюся скакалку в разных направлениях, перепрыгивания через качающуюся скакалку, одиночные и групповые прыжки различными способами. 
- Упражнения с короткой скакалкой: разнообразные прыжки на месте и в движении. 
Метание и ловля 
- Подбрасывание и перепрыгивание мячей: различного веса и размера, изменяя исходные положения, а также способы бросков и ловли.   

- Упражнения в жонглировании мячами.   

- Метание мяча с разных дистанций и исходных положений в горизонтальную и вертикальную цели удобной и неудобной рукой.   

- Метание малого мяча способом «из-за спины» через плечо с трех шагов разбега; с пяти; с семи.   

Упражнения на развитие физических качеств:   

Выносливость:   

- Равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500м.   

- Чередование ходьбы и бега до 1000м., 1500м.   

- Равномерный бег до 1,5 км в режиме умеренной интенсивности.   

Быстрота:   

- Повторное выполнение беговых упражнений с максимальной интенсивностью на дистанции до 20 м, «челночный бег» (3х10м).   

- Повторный бег в режиме максимальной интенсивности на дистанции до 20 метров. 
Скоростно-силовые способности: 
- Повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10м.. 

- Повторное выполнение прыжков с преодолением препятствий (15-20 см) на дистанции 8-10 м. 

  

Ловкость: 

- Бег с изменяющимся направлением, бег по ограниченной опоре. 

- Прыжки через скакалку; пробегание коротких отрезков из различных исходных положений. 

  

Скоростно-силовые качества: 

- Бег по наклонной плоскости. 

- Многоскоки с преодолением препятствий высотой до 10-15 см. 

- Броски набивных мячей массой до 1 кг из разных исходных положений (сбоку, снизу, сверху, от груди). 

  
Специальная подготовка направлена на высокое развитие всех органов и систем, всех функциональных возможностей организма спортсмена применительно к выполнению упражнений определенного вида легкой атлетики. 

Беговые упражнения: бег с низкого старта, бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, с выносом вперед прямых ног и т.д.; медленный бег и его разновидности, ускорения на отрезках 20-50 м, задания скоростной направленности, задания скоростно-силовой направленности, задания на выносливость, барьерный бег.   

Прыжковые упражнения: ходьба и бег с подскоками, силовые и специальные упражнения на маховую ногу, на толчковую; прыжки в длину с разбега, с места, прыжки в высоту с разбега, с места, прыжки в глубину (соскок), многоскоки, прыжки на одной ноге.   

Силовые упражнения: упражнения для развития силы мышц рук, ног, живота; с отягощениями, с партнерами, с многократным повторением, на тренажерах, с гимнастическими снарядами, с легкоатлетическим снарядами и др.   

Имитационные упражнения: имитация элементов техники прыжков, бега, метаний, приземлений, отталкиваний, низкого старта. 
Техническая подготовка в беге на короткие дистанции 

Спринт – совокупность легкоатлетических дисциплин, где спортсмены соревнуются в беге на короткие (спринтерские) дистанции по стадиону. 

Спринтом считаются дистанции до 400 метров включительно. 

В программу Олимпийских игр включен гладкий бег на 100, 200 и 400 метров у мужчин и женщин, эстафетный бег 4 х 100 и 4 х 400 метров у мужчин и женщин. 

На первом, втором и третьем году обучения базового уровня сложности Программы в процессе тренировки обучающиеся близко знакомятся с технической стороной видов легкой атлетики. Необходимо ознакомиться с особенностями бега каждого занимающегося, определить его основные недостатки и пути их устранения. Научить технике бега по прямой дистанции. Научить технике бега на повороте. Научить технике высокого старта и стартовому ускорению. 

Для бегунов на короткие дистанции, занимающихся на четвертом, пятом, шестом годах базового уровня сложности и для обучающихся углубленного уровня сложности основными задачами станут: научить низкому старту и стартовому разбегу. Научить переходу от стартового разбега к бегу по дистанции. Научить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки. Научить низкому старту на повороте. Научить финишному броску на ленточку. 

3.1.3. Техническая подготовка 
Бег на средние дистанции – совокупность легкоатлетических беговых дисциплин, объединяющая дистанции, длиннее, чем спринтерские, но короче, чем длинные.

 В большинстве случаев к средним дистанциям относят 600 м, 800 м, 1000 м, 1500 м, 1 миля, 2000 м, 3000 м, 3000 м с препятствиями (стипль-чез). 

На первом, втором и третьем году обучения базового уровня сложности Программы основными задачами становятся создание правильного представления о технике бега. Обучение основам техники легкоатлетических упражнений, обучение техники высокого старта, всестороннее физическое развитие детей, улучшение координации движений и гибкости, обучение простейшим тактических вариантам в беге по дистанции, развитие общей выносливости. 

Определение индивидуальных особенностей в технике бега занимающихся. 

Для занимающихся на четвертом, пятом, шестом годах базового уровня сложности и для обучающихся углубленного уровня сложности основными задачами станут: 

дальнейшее изучение и совершенствование техники и тактики. 

Ознакомление и обучение технике бега по прямой дистанции. Обучение техники бега на повороте. Обучение техники стартового разбега. Обучение технике бега с изменением ритма и скорости бега. Развитие общей физической подготовленности. Развитие скоростно-силовых качеств. Дальнейшее развитие общей выносливости и развитие специальной выносливости. Приобретение соревновательного опыта. 

3.1.4. Тактическая подготовка 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания. 

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Спортивная тактика – искусство ведения борьбы с противником, ее главная задача – наиболее целесообразное использование физических и психических возможностей легкоатлета для победы над соперником, для достижения максимальных для себя результатов. Тактика необходима во всех видах легкой атлетики. Наибольшую роль она играет в спортивной ходьбе, беге на средние и длинные дистанции, а наименьшую – там, где соревнования происходят без непосредственного контакта с противником (прыжки, метания). 

Тактическое искусство позволяет легкоатлету эффективнее использовать свою спортивную технику, физическую и морально-волевую подготовленность, свои знания и опыт в борьбе с разными соперниками в различных условиях. В целом тактическое мастерство должно основываться на богатом запасе знаний, умений, навыков, позволяющих точно выполнить задуманный план, а в случае отклонений быстро оценить ситуацию и найти наиболее эффективное решение. 

Задачи тактической подготовки заключаются в следующем:

 изучение общих положений тактики; знание сущности и закономерностей спортивных состязаний, особенно в специализируемом виде легкой атлетики; 

изучение способов, средств, форм и видов тактики в своем виде; 

знание тактического опыта сильнейших спортсменов; 

практическое использование элементов, приемов, вариантов тактики в прикидках, тренировочных занятиях, соревнованиях («тактические учения»); 

определение сил противников, знание их тактической, физической, технической и волевой подготовленности, их умения вести соревновательную борьбу с учетом обстановки и других внешних условий. 

На основе этих задач спортсмен вместе с тренером разрабатывает план тактических действий к предстоящему соревнованию. После соревнований необходимо проанализировать эффективность тактики, сделать выводы на будущее. 

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой попытке. Использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Тренировочный процесс – это не всегда плавное и равномерное движение вверх по ступеням к поставленной цели. Бывают и неожиданные на первый взгляд взлеты, и совершенно непредусмотренные падения, неудачи. Иногда наступает стабилизация в уровне спортивных достижений, и проходят месяцы и годы, прежде чем спортсмен накопит силы и знания для новых успехов. Знание теории спортивной подготовки очень важно для легкоатлета. Спортсмен, знающий, какие процессы происходят под влиянием физических упражнений, обретает самостоятельность, без которой больших успехов в спорте достичь невозможно. Самостоятельность в тесном содружестве с тренером и врачом – вот путь движения к вершинам спортивного мастерства.

3.1.4. Различные виды спорта и подвижные игры

Гимнастика с элементами акробатики:  

Прикладные упражнения. 

- Простейшие виды построений и перестроений. 

- Основные положения и движения рук, ног и туловища без предметов и с предметами. 

- Упражнения разностороннего воздействия для плечевого пояса, туловища и ног, проводимые с музыкальным сопровождением и без него. 

- Доступные упражнения в смешанных и простых висах с различными хватами. 

- Смешанные упоры и различные передвижения в них на полу, гимнастических матах, скамейках. 

- Лазание в различных направлениях в смешанных и простых висах на гимнастической стенке. 

- Лазание по канату и шесту. 

- Перелезания через препятствия. 

- Упражнения в равновесии на мате и в движении с уменьшением площади опоры, увеличением высоты опоры, изменением исходного положения, выполнением движений руками, ногами, туловищем, поворотом, изменением скорости передвижения. 

- Преодоление полос препятствий с использованием навыков прикладных гимнастических видов движений. 

  

Упражнения на развитие гибкости: 

- Ходьба с включением широкого шага, глубоких выпадов, в приседе, взмахов ногами. 

- Наклоны вперёд, назад, в сторону в стойках на ногах, в седах.   

- Выпады и полушпагаты на месте.   

- «Выкруты» со скакалкой.   

- Высокие взмахи поочерёдно и попеременно правой и левой ногой, стоя у гимнастической стенки и при передвижениях.   

- Полушпагат и широкие стойки на ногах. 

  

Упражнения на развитие ловкости и координации:   

- Произвольное преодоление простых препятствий.   

- Передвижения с резко изменяющимися направлениями движения с остановками в заданной позе.   

- Ходьба по гимнастической скамейке, низкому гимнастическому бревну с меняющимся темпом и длиной шага, поворотами и приседаниями, воспроизведение заданной игровой позы по заданию.   

- Упражнения на переключение внимания, концентрацию ощущений, на расслабление в стойках на ногах для рук, головы, туловища, в седах и положениях лёжа.   

- Жонглирование малыми предметами.   

- Преодоление полос препятствий, включающих в себя висы, упоры, простые прыжки, перелезание через горку матов и т. д.   

- Комплексы упражнений на координацию с асимметрическими и последовательными движениями ногами и руками.   

- Равновесие типа «ласточка» на широкой и ограниченной опоре с фиксацией равновесия положений; воспроизведение поз по заказу и словесному описанию.   

- Упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних звеньев тела на другие.   

- Упражнения на расслабление отдельных мышечных групп; «выключение» и «включение» звеньев, полное расслабление всех мышц. 

  

Упражнения на формирование осанки:   

- Упражнения на проверку осанки, ходьба на носках, ходьба с заданной осанкой, виды стилизованной ходьбы.   

- Комплексы корригирующих упражнений; на контроль ощущений в постановке головы, плеч, позвоночного столба. 

  

Упражнения для развития силовых способностей:   

- Динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги.   

- Упражнения на локальное развитие мышц туловища с использованием отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100 гр, гимнастические палки) с включением в работу основных мышечных групп.   

- Лазание по гимнастической стенке (комплексы упражнений с различной направленностью передвижений); по наклонной гимнастической скамейке ( в упоре на коленях и в упоре присев).   

- Перелезания через препятствия с опорой на руки.   

- Подтягивание в висе лёжа;   

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с опорой на гимнастическую скамейку.   

- Прыжковые упражнения; многоскоки; прыжки с продвижением поочерёдно на правой и левой; прыжки вверх и вперёд толчком одной и двумя о гимнастический мостик. 

  

Элементы акробатических упражнений: 
- Группировка, перекаты вперёд и назад из различных исходных положений.   

- Кувырок вперёд и назад в группировке.   

- Кувырок назад в стойку на одно колено.   

- Кувырок назад в полушпагат (девочки).   

- Кувырок назад в упор стоя ноги врозь (мальчики).   

- Длинный кувырок вперед (мальчики).   

- Стойка на лопатках (с поддержкой, с опорой прямыми руками).   

- Кувырок назад в упор присев из стойки на лопатках.   

- Мост из положения, лежа с помощью.   

- Комбинации из изученных элементов.   

- Сгибание и разгибание рук в упоре: на гимнастической скамейке(девочки), на полу (мальчики).   

- Равновесия: повороты на опоре.   

- Равновесие, стоя на одной ноге, другая согнута или поднята вперёд.   

-Ходьба вперёд и назад с полу приседом на одной ноге. 

-Приставные шаги, переменные, быстрые шаги. Ходьба вдвоем, втроём, взявшись за руки. 

-Расхождение вдвоем при встрече. 

-Преодоление полосы препятствий с включением бега, лазания, гимнастических скамеек, снарядов, каната, элементов акробатики и т. д. на усмотрение педагога. 

БАСКЕТБОЛ. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.
ПЛАВАНИЕ. Обучение умен
ию держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени.

Подвижные игры.   

-Индивидуальные, парные, коллективные игры. 

-Игры с использованием гимнастических, легкоатлетических (бег, прыжки, метания) видов движений.   

-Подготовительные игры к баскетболу, футболу и другие.   

-Эстафеты. 

-Упражнения при горизонтальном положении туловища. 

-Упражнения в положении туловища ниже горизонтального. 

  

1.1. Примерный перечень подвижных игр для 6-7 лет: 
«Чья команда быстрее соберётся?», «Медведь и пчёлы», «У медведя во бору», «Ловишки», «Хитрая лиса», «Море волнуется», «Сделай фигуру», «Сторож», «Два Мороза». 

Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Кто быстрее перенесёт кегли?», «Ходьба и бег с препятствиями» (по шнуру, по гимнастической скамейке), «Кто быстрее докатит обруч до флажка?», «Не намочи ног» (пройти по кубам), «Построение и перестроение команд», «Найди, где спрятано», «Кто дольше?»(стойка на бревне на одной ноге), «Пройди и не урони» ( пройти расстояние с мешочком на голове), «Покрути обруч», «Кто быстрее соберёт овощи?», «Переход через болото» (по дощечкам, кубам, бревну), «Кто быстрее?» (перетянуть шнур), «Кто первым доставит флажок?» (преодолевая препятствия), «Кто самый ловкий?» (проползти под дугой, пролезть в два обруча, перепрыгнуть «ручеёк» и доставить пакет). 

Игры со скакалками. Выполнить упражнения: «Кто быстрее?» (прыжки через скакалку, продвигаясь вперёд до условного места), «Кто дольше?» (прыжки через скакалку на месте), «Кто как умеет?» (каждый играющий показывает движения). 

  

1.2. Примерный перечень подвижных игр: 
«Охотник и звери», «Рыбак и рыбки», «Бездомный заяц», «Кто быстрее?», «Ровным кругом» (сделай фигуру), «Совушка», «Карусель», «Зайцы и волк», «Кошка и мыши», «Пятнашки», «Не мочи ног», «Мышеловка», «Ловишки с мячом», «Не оставайся на полу» (земле), «Кого назвали, тот ловит мяч», «Пожарные», «Кегли», «Пустое место». 

  

Игры-соревнования (эстафеты). Игровые задания: «Пройди и не урони» (ходьба по доске или скамейке с мешочком на голове), «Не сходи со шнура» (прыжки на одной ноге по расположенному на полу шнуру), «Попади мячом в цель» (метание в горизонтальную цель), «Кто ловкий?» (бежать и нести шарик в ложке), «Канатоходец» (пройти по канату, положенному на полу, на четвереньках, опираясь руками о канат), «Кто дальше прыгнет?» (прыгнуть в длину с места через положенный на полу канат), «Чья команда сильнее?» (перетягивание каната), «Кто бросит дальше?» (метать правой и левой рукой вдаль), «Передай мяч» (передавать мяч над головой от первого члена команды к последнему - кто быстрее?), «Пронести мяч» (пройти определённое расстояние, ударяя мяч о пол), «Мяч о стенку» (ударять мяч о стенку и ловить его), «Попади мячом в кольцо» (с расстояния 2-3 м), «Перепрыгнули ручеёк» (перепрыгнуть через две положенные на расстоянии палки), «Бросаю-ловлю» (посчитаем вместе, сколько раз ты поймаешь мяч), «Кто быстрее?» (прыжки вперёд с мячом, зажатым между коленями), «Трудные препятствия» (пронести два ведёрка, наполненных водой; быстро перенести картошку в ложке). 
3.1.6 Соревновательная деятельность
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. В процессе обучения обучающимися изучаются теоретические материалы по данному разделу программы. 

По окончанию соревнований тренер-преподаватель проводит разбор прошедших поединков участников соревнований. Проводит объяснение и показ техник борьбы. Учит находить ошибки в технике соперника. Выявляет положительные и отрицательные стороны поединка, причины недостатков.
    

3.1.7. Система контроля и зачетные требования. 

    

Важным звеном управления подготовкой юных спортсменов является система педагогического контроля, благодаря которой можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса, того или иного принятого решения. С помощью педагогического контроля определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

  

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность учебно-тренировочной работы. В процессе учебно-тренировочной работы систематически ведётся учёт подготовленности путём: 
- Текущей оценки усвоения изучаемого материала   

- Оценки результатов выступления в соревнованиях      

- Выполнение контрольных упражнений по ОФП.   

Цель:   Контроль над качеством физического развития обучающихся СОГ.   

Задачи:   

Определение уровня и учёт общей физической подготовленности обучающихся отделений за учебный год.      

 Оценка уровня физических качеств и двигательных способностей проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 
 Нормативы оценки показателей

общей физической и специальной подготовленности, технического мастерства 

по виду спорта легкая атлетика (девушки) 
	№

п/п
	Вид упражнения
	Оценка
	Возраст

	
	
	
	7-8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Челночный 

бег 3х10 м, с
	Зачет/незачет
	10.5
	10.3
	10.1
	9.9
	9.8
	9.7
	9.6
	9.5
	9.4
	9.3

	2
	Прыжок в

 длину с места, 

см
	Зачет/незачет
	115
	120
	125
	130
	135
	140
	150
	160
	170
	180

	3
	Прыжки через скакалку 

в течение 30с, м
	Зачет/незачет
	20
	23
	25
	28
	30
	33
	36
	39
	42
	45


Примечание: 

 +  зачет  (норматив считается выполненным при улучшении показателей)

Нормативы оценки показателей

общей физической и специальной подготовленности, технического мастерства 

по виду спорта легкая атлетика (юноши) 
	№

п/п
	Вид упражнения
	Оценка
	Возраст

	
	
	
	7-8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Челночный 

бег 3х10 м, с
	Зачет/незачет
	10.3
	10.1
	9.9
	9.7
	9.6
	9.5
	9.4
	9.3
	9.2
	9.1

	80
	Прыжок в

 длину с места, 

см
	Зачет/незачет
	125
	130
	135
	145
	150
	155
	160
	170
	180
	190

	3
	Прыжки через скакалку 

в течение 30с, м
	Зачет/незачет
	15
	18
	21
	24
	27
	30
	33
	36
	39
	42


 Примечание: 

 +  зачет  (норматив считается выполненным при улучшении показателей)
Организация и проведение тестирования 

  

         При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся ДЮСШ. Тестирование проводят в установленные сроки (сентябрь-октябрь, апрель-май ежегодно). Результаты тестирования хранятся в учебной части ДЮСШ. При переходе спортсмена на этап начальной подготовки она служит основанием для его включения в списки групп и дальнейшей спортивной тренировки. 

  

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных спортсменов по указанной программе. 

    

1. Челночный бег 3 х 10 м (сек).  Тест проводят в спортивном зале, начало и конец которого отмечают линией (стартовая и финишная черта). За каждой чертой - два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной чертой кладут деревянный кубик (5 см3). Спортсмен становится за ближней чертой на линии и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; обегает полукруг, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик (бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии бежит к дальней финишной черте, пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «марш» и до пересечения линии финиша.   

2) Прыжок в длину с места (для оценки уровня скоростно-силовых и координационных способностей).

И.П. – носки ног на стартовой линии. Прыжок выполняется толчком обеими ногами с махом рук.

Методические указания: длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей к ней точки касания мата ногами или любой частью тела испытуемого. Засчитывается лучший результат из трех попыток.

Критерием служит максимальный результат.  
4.
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Учебно-тренировочный процесс в ДЮСШ начинается 10 января и ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 16 недель.  
При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность одного учебно-тренировочного занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных особенностей обучающихся следующей продолжительности: 6 академических часа в неделю. 1 академический час равен 40 минутам.

Промежуточная аттестация проводится 2 раза в год (январь, апрель).

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

1) Материально-техническое оснащение: 

- спортивный зал с вентиляцией, хорошим освещением, раздевалкой;

- зона приземления для прыжков в высоту
- стартовые колодки

- копье для метания

- барьеры
- мячи для других игровых видов спорта (баскетбольные, волейбольные);

- мячи набивные (1 кг, 2 кг, 3 кг); 

- гимнастическая стенка «шведская»; 

- гимнастические скамейки; 

- маты гимнастические; 

- скакалки; 

- гимнастические палки; 

- секундомер; 

- рулетка; 

- свисток
2) Дидактические материалы: 

- видеоролики с описанием технических элементов, упражнений для отработки техники и улучшения специальной физической подготовки, записями выступлений спортсменов на соревнованиях; (могут использоваться источники сети Интернет, планшеты и иные мобильные устройства, ноутбуки).
3) Методы обучения: 

- словесные: беседа, рассказ, объяснение, указание, сравнение. 

- наглядные: показ, исполнение педагогом, наблюдение. 

- практические: тренировочные упражнения, выполнение упражнений с помощью партнера, педагога, команды.
4) Формы организации учебного процесса

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

- Групповые учебно-тренировочные занятия. 

- Групповые и индивидуальные теоретические занятия.

 - Участие в спортивно-массовых мероприятиях. 

- Зачеты, тестирования. 

5) Алгоритм учебного занятия 

Основные этапы занятия: 

1.Вводная часть (организационная часть: приветствие; проверка присутствия обучающихся; инструктаж по ТБ; инструктаж по ТБ; объявление темы, задач и плана занятия). 

2.Основная часть (основное содержание занятия зависит от типа занятия (комбинированное, усвоение новых знаний, закрепление изучаемого материала, повторение, систематизация и обобщение нового материала, проверка и оценка знаний и т.д.) 

Основная часть занятия имеет практическую направленность. Чаще всего это тренировка, соревнование, игра. 

3.Заключительная часть (подведение итогов учебного занятия (позитивная оценка деятельности учащихся); при необходимости рекомендации для самостоятельной подготовки дома

6) Организационно-воспитательные мероприятия

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. Специфика воспитательной работы в школе состоит в том, что педагог дополнительного образования может проводить ее во время учебно- тренировочных занятий и дополнительно на спортивных мероприятиях школы. 

Воспитательные средства: - личный пример и педагогическое мастерство педагога;

 - высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; - система морального стимулирования;

 - наставничество старших. Основные организационно-воспитательные мероприятия:

 - беседы с обучающимися (об истории Региона, истории  спорта, РТ о здоровом образе жизни и т.д.); 

 - анкетирование обучающихся и родителей; 

- встречи с выдающимися спортсменами; 

- посещение спортивных праздников и соревнований школьного, районного и региональных уровней; 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся.
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 Интернет-ресурсы: 
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